
エネルギー

ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる たんぱくしつ

かみかみだいおうｶﾚｰ こめ むぎ ごま さとう ぎゅうにゅう とりにく れんこん ごぼう エリンギ えだまめ

かいそうサラダ オリーブオイル いか チーズ だいず たけのこ たまねぎ にんじん トマト 20.9

ちりめん わかめ にんにく  きゅうり キャベツ 

ミートスパゲティ ぎゅうにゅう だいず たまねぎ トマト にんじん 689

フルーツサラダ こくとうパン ぶたにく ぎゅうにく グリンピース バナナ おうとう 25.3

スパゲティ さとう チーズ ﾖｰｸﾞﾙﾄ ｸﾘｰﾑ みかん パイン かき

スーミータン こめ はるさめ ぎゅうにゅう ハム にんじん たまねぎ 661

いかのﾁﾘｿｰｽかけ あぶら ごまあぶら いかのてんぷら もやし きゅうり 20.5

もやしのナムル でんぷん さとう たまご ねぎ コーン

せんべいじる こめ こんにゃく とりにく あつあげ にんじん しいたけ ごぼう えだまめ 612

きくらげのあえもの せんべい ごまあぶら ぎゅうにゅう だいこん はくさい まいたけ ねぎ 26.2

さとう ごま やきぶた あげ キャベツ もやし きゅうり きくらげ

あきのｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ コッペパン バター ちりめん ﾁｰｽﾞ とりにく たまねぎ にんじん しめじ 581

ごぼうサラダ さといも さつまいも ぎゅうにゅう ベーコン エリンギ チンゲンサイ 21.3

こめこ あぶら ごま さけ とうにゅう ツナ ごぼう キャベツ きゅうり コーン

かみかみﾏｰﾎﾞｰどうふ こめ むぎ こんにゃく ぎゅうにゅう ハム にんじん しいたけ たまねぎ しょうが 617

きりぼしだいこんの あぶら ごまあぶら ぶたにく とうふ にら きくらげ にんにく キャベツ 23.8

　　　ちゅうかあえ でんぷん さとう ごま しょうが せんぎだいこん きゅうり 

ちゃんぽん げんまいパン  あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく キャベツ もやし たまねぎ ねぎ 656

さつまいもと さつまいも さとう いか かまぼこ いりこ きくらげ しいたけ にんじん 28.8

　こざかなのあげに ちゅうかめん だいず にんにく

のっぺいじる こめ さといも さとう ぎゅうにゅう ちくわ にんじん だいこん ごぼう ねぎ 626

さかなのﾋﾟﾘからやき でんぷん ごまあぶら さば さきいか わかめ しいたけ きゅうり 27.4

かみこりサラダ こんにゃく あつあげ こんぶ

あきたっぷりみそしる こめ むぎ ごま ぶたにく  あげ キムチ つぼづけ  ねぎ にんじん 619

はるさめとじゃこの あぶら さつまいも いりこ ハム ちりめん コーン だいこん まいたけ 18.9

　　　　すのもの はるさめ さとう ぎゅうにゅう わかめ しめじ こまつな きゅうり 

きのこの レーズンパン あぶら ぎゅうにゅう ハム にんじん たまねぎ しめじ 684

　　わふうｽﾊﾟｹﾞﾃｨ ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ じゃがいも とりにく だいず えのきたけ しいたけ にんにく 23.3

ビーンズﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ バター きんときまめ ベーコン ほうれんそう きゅうり

だいこんのみそに こめ むぎ こんにゃく ぎゅうにゅう ぶたにく だいこん にんじん しいたけ 637

もやしのごまあえ あぶら ごま ちくわ あつあげ いんげん しょうが もやし 26.1

ししゃも さとう ごまあぶら ししゃも 　　　　ピーマン キャベツ

いちょうばじる こめ さといも パンこ ぎゅうにゅう ちくわ だいず にんじん だいこん ごぼう えだまめ 616

このしろバーグ さとう でんぷん かつおぶし このしろ しいたけ たまねぎ しょうが 26.8

おかかあえ とうふ おから たまご にんにく キャベツ きゅうり

やさいたっぷり ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ あぶら さとう きなこ ぎゅうにゅう ぶたにく きくらげ にんじん たまねぎ 609

　　タイピーめん ｱｰﾓﾝﾄﾞ さとう でんぷん いか ちくわ かまぼこ ハム しめじ エリンギ はくさい にら 25.6

かみかみサラダ はるさめ ごまあぶら たまご だいず いりこ にんにく キャベツ きゅうり

だご汁 こめ むぎ ごま あぶら ベーコン たまご とりにく あそたかなづけ にんじん だいこん 636

あげだしどうふ こむぎこ でんぷん ぎゅうにゅう ちくわ しいたけ はくさい ねぎ 21.5

さといも あぶら あげ とうふ

ミネストローネ しょくパン さつまいも たまご ぎゅうにゅう ﾊﾑ にんじん たまねぎ キャベツ 605

おさつサラダ さとう じゃがいも あぶら ﾍﾞｰｺﾝ とうにゅう ﾁｰｽﾞ エリンギ トマト 21.4

ﾏｶﾛﾆ  きんときまめ ミートボール だいず パセリ きゅうり

ちゃんこ風うどん ミルクパン うどん ぎゅうにゅう とりにく はくさい ごぼう ねぎ にんじん 542

だいこんツナサラダ ごま ちくわ あげ わかめ しょうが にんにく だいこん 21.0

ツナ きゅうり コーン

やさいのみそしる ぎゅうにゅう あげ だいこん にんじん しめじ ねぎ 635

さばのホイルまき さば はくさい きゅうり 26.3

そくせきづけ こめ さといも こんぶ とうふ

ポークハヤシ こめ むぎ バター ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん しめじ コーン 654

キャベツのｺｰﾙｽﾛｰ あぶら ぶたにく マッシュルーム にんにく 20.7

グリンピース きゅうり キャベツ 

ふゆやさいｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ まるパン パンこ ぎゅうにゅう ベーコン たまねぎ にんじん しめじ 638

ばいにくポークカツ こむぎこ あぶら ぶたにく たまご ムース はくさい れんこん だいこん 27.2

サラダ･チョコムース ブロッコリー レタス キャベツ

とうふのちゅうかに こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん きくらげ たまねぎ 626

しゅうまい でんぷん ごまあぶら とうふ むきえび たけのこ えだまめ はくさい もやし 24.9

ゆかりあえ シューマイ チンゲンサイ キャベツ きゅうり 
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ぎゅう
にゅう

ひと口メモ

姫戸小学校

むぎごはん

今月
こんげつ

のカレーのテーマは“かみかみ”定番
ていばん

の

カレーの具
ぐ

ではなく、かみかみ食材
しょくざい

を使
つか

って

います。噛
か

むことを意識
いしき

して食
た

べましょう！

もく きょうらぎごはん

1

ざいりょう
おかずひ よう しゅしょく

げつ

5 きん こぎつねごはん

2 か こくとうパン

4

9 か むぎごはん

8 げつ ちりめんコッペ

11 もく きょうらぎごはん

10 すい げんまいパン

15 げつ レーズンパン

12 きん キムタクごはん

17 すい きょうらぎごはん

16 か むぎごはん

19 きん たかなごはん

18 もく こくとうきなこあげパン

24 すい ミルクパン

22 げつ フレンチトースト

26 きん むぎごはん

25 もく きょうらぎごはん

むぎごはん

29 げつ まるパン

バナナは熱帯
ねったい

地域
ちいき

の果物
くだもの

で、日本
にほん

はその多
おお

くを輸入
ゆにゅう

しています。でも知
し

っていますか？姫戸
ひめど

にもバナナ

が育
そだ

っていることを！いつも食
た

べているバナナと大
おお

きく違
ちが

うのは･･皮
かわ

ごと食
た

べられる！ということで

イカは生
い

きている時
とき

は｢匹
ひき

｣、水揚
みずあ

げすると｢

杯
はい

｣、干
ほ

してするめになると｢枚
まい

｣という数
かぞ

え方
かた

になるんですよ！イカ雑学
ざつがく

でした！

きつねの大好物
だいこうぶつ

といわれている油揚
あぶらあ

げを使
つか

った料理
りょうり

には「きつね」と名前
なまえ

がついていることが多
おお

いです

が、今日
きょう

は、油揚
あぶらあ

げを小
ちい

さく切
き

って混
ま

ぜごはんにし

たので「こぎつねごはん」です。

今日
きょう

は“いい歯
は

の日
ひ

”丈夫
じょうぶ

ないい歯
は

を作
つく

るため

にはよく噛
か

んで食
た

べることが大切
たいせつ

です。一口
ひとくち

30回
かい

を目標
もくひょう

によく噛
か

んで食
た

べましょう。

今日
きょう

のかみかみ麻婆豆腐
まーぼーどうふ

はへるしー献立
こんだて

から水
みず

深
ふか

家
け

の一品
いっぴん

。麻婆豆腐
まーぼーどうふ

は口当
くちあ

たりが良
よ

く、あまりかまず

に食
た

べがち。きくらげ･こんにゃく･きのこを加
くわ

えて

よくかむように工夫
くふう

してあります！

いりこはかたくちいわしの稚魚
ちぎょ

を茹
ゆ

でて干した

もの。丸
まる

ごと食べられるので、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

に

してくれるｶﾙｼｳﾑをたくさんとることができま

す

かみこりｻﾗﾀﾞは、小
しょう

5･川本
かわもと

みのりさんのへるしー献
こ

立
んだて

。わかめでｺﾘｺﾘ食感
しょっかん

を出
だ

して、さきいかを使
つか

って

よく噛
か

んで食
た

べるようにしたところがﾎﾟｲﾝﾄです！

今日
きょう

のヘルシー献立
こんだて

は中
ちゅう

3･山口
やまぐち

斗夢
とむ

さん考案
こうあん

。

簡単
かんたん

な酢の物
すのもの

ですが、ｶﾙｼｳﾑがとれるようにち

りめんじゃこが入
はい

っています！

ﾚｰｽﾞﾝは､ぶどうを乾燥
かんそう

させて作
つく

られます｡生の

ぶどう1kgからできるﾚｰｽﾞﾝは約5分の1の200

ｇ。その分
ぶん

､栄養がｷﾞｭっとつまっています。

ししゃもは漢字
かんじ

で「柳
やなぎ

の葉
は

の魚
さかな

」と書
か

きます。し

しゃもの姿
すがた

が、柳
やなぎ

の葉
は

っぱに似
に

ているところからき

ています。頭
あたま

からしっぽまで丸
まる

ごと食
た

べられます。

このしろの旬
しゅん

は今
いま

！秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて脂
あぶら

が

のって美味
おい

しくなります。大
おお

きくなるにつ

れて名前
なまえ

が変
か

わる“出世魚
しゅっせうお

”です。

今日
きょう

は“いい肉
にく

の日
ひ

”上天草
かみあまくさ

のいいお肉
にく

と

いえば梅肉
ばいにく

ﾎﾟｰｸと天草
あまくさ

大王
だいおう

ですね。今日
きょう

の

給食
きゅうしょく

は梅肉
ばいにく

ﾎﾟｰｸの豚
とん

カツです！

※都合により、材料や献立が変更になる場合があります。ご了承ください。

豆腐
とうふ

は大豆
だいず

から作
つく

られているのは知
し

っていますね。

豆腐
とうふ

は丁
ちょう

という単位
たんい

で売
う

られていますが、１丁
ちょう

の豆
と

腐
うふ

を作
つく

るのに、約
やく

３８０粒
つぶ

の大豆
だいず

が使
つか

われているそ

うです。

野菜
やさい

たっぷりﾀｲﾋﾟｰ麺
めん

は、太平燕
たいぴーえん

をアレンジし

た山口
やまくち

弾
はず

馬
ま

さん家
け

のへるしー献立
こんだて

。昆布
こんぶ

で出
だ

し

をとり、おろしにんにくを加
くわ

えてｽﾀﾐﾅｱｯﾌﾟで

す！

高菜
たかな

めしは、阿蘇
あそ

だかなを使
つか

う熊本
くまもと

の代表的
だいひょうてき

な

郷土
きょうど

料理
りょうり

の1つです。また､だご汁
じる

も熊本
くまもと

の郷土
きょうど

料理
りょうり

。熊本
くまもと

では､だんごの事
こと

をだごといいま

す。

フレンチトーストは、アメリカ人
じん

の「ジョーゼフ･フ

レンチ」さんという人
ひと

が名付
なづ

けたので「フレンチ

トースト」と呼
よ

ばれるようになったとか。アメリカ

人
じん

のフレンチさん、なんだかややこしいですね！

大根
だいこん

は、一年中
いちねんじゅう

食
た

べることができる野菜
やさい

です

が、これからの季節
きせつ

 冬
ふゆ

が旬
しゅん

です。旬
しゅん

の大根
だいこん

は

辛
から

みが少
すく

なく、甘
あま

みが強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。

即席
そくせき

漬
づ

けには白菜
はくさい

を使
つか

っています。白菜
はくさい

は、鍋
なべ

料理
りょうり

や漬物
つけもの

にかかせない野菜
やさい

です。冬場
ふゆば

の野菜
やさい

が少
すく

な

かった昔
むかし

は、貴重
きちょう

なﾋﾞﾀﾐﾝ源
げん

だったそうです。

ｺｰﾙｽﾛｰには、紫
むらさき

キャベツが入
はい

っています。ブ

ルーベリーや茄子
なす

、紫
むらさき

芋
いも

と同
おな

じ、アントシアニ

ンという色素
しきそ

が含
ふく

まれています。

30 か


